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SALUD 

RIESGO DE INSOMNIO AUMENTA 
59% CON UNA HORA DE PANTALLA 
DESPUES DE ACOSTARSE 
sueño. Investigación noruega concluyó que quienes tienen este hábito reducen 
además en 24 minutos su tiempo de sueño. 

Efe 

esea su relevancia para 
p: salud, muchos adultos 

y adolescentes no duer- 
menlosuficiente y cada vezson 
más quienes usan las pantallas 
enlacama, un hábito que vaen 
la dirección contraria. Según 
un estudio publicado en la re- 
vistacientfica Frontiers in Psy- 
chiatry, ver dispositivos una ho- 
ra tras acostarse eleva el riesgo 
de insomnio en 59%, lo que re- 
duceel tiempo de sueño en 24 
minutos, de acuerdo a una en- 
cuesta realizada a 45.202 adul- 
rosjóvenes en Noruega. 

El estudio puntualiza que 
las redes sociales no son más 
perjudiciales que otras activi- 
dades frente auna pantalla. “El 
tipo de actividad frente a una 
pantalla no parece importar 
tanto como el tiempototal que 
se pasa frente a una pantalla en 
la cama”, afirma Gunnhild 
Johnsen Hjetland, delInstituto 
Noruego deSalud Pública y au- 
tora principal. 

Secree que el uso de panta- 
llas afecta al sueño de cuatro 
maneras: las notificaciones 
perturban el sueño, el tiempo 
de pantalla sustituye al tiempo 
de sueño, las actividades de 
pantalla mantienen despierto 
por lo quesetarda másen dor- 
mir, y la exposición a la luz re- 
rasa losritmos circadianos. 

“Los problemas de sueño 
son muy frecuentes entre los 
estudiantes y tienen implica- 
cionessignificativas para la sa- 
lud mental, el rendimiento aca- 

MÁS DE 45 MIL ADULTOS JÓVENES PARTICIPARON DEL ESTUDIO. 

démico y el bienestar general, 
pero los estudios anteriores se 
hancentrado principalmente 
en los adolescentes”, explica 
Hjetland. 

Los investigadores quise- 
ron explorar la relación entre 
las pantallas y los patrones de 
sueño. Pidieron a los partici- 
pantes que dijeran si utilizaban 
pantallas después deacostarse 
y por cuánto tiempo; después 
les pidieron que especificasen 
para quélas usaban (ver series 
opelículas, juegos, redes socia- 
les, navegar, escuchar audio 
como podcasts o leer material 
relacionado con los estudios). 

También debían decira qué 
hora se acostaban y levanta- 
ban, cuánto tardaban en dor- 
mirse, con qué frecuencia te- 
nían problemas para conciliar 

el sueño o para permanecer 
dormidos, con qué frecuencia 
sesentían somnolientos duran- 
teel día y cuánto tiempo persis- 
rían sus problemas de sueño. 

El equipo clasificó las res- 
puestas en tres categorías: una 
en quelos participantes decían 
quesóloutilizaban las redesso- 
ciales, otra en que no mencio- 
naban las redes sociales y otra 
en que seleccionaban varias 
actividades, incluidas las redes 
sociales. 

El grupo concluyó que las 
pantallas reducen el tiempo de 
sueño porque desplazan el 
descanso, no porque aumen- 
ten la vigilia: se esperaría que 
diferentes actividades afecta- 
ran ala vigilia de manera dife- 
rente. Creen, no obstante, que 
dado que el estudio se centra 

  

    
enunasola cultura, podría ha- 
ber diferencias notables en la 

relación entre el uso de panta- 
llas y el sueño a nivel mundial. 

Además, para comparar el 
uso de las redes sociales con 

otras actividades en pantalla, 
algunas actividades que po- 
drían tener efectos diferentes 
sobre el sueño como escuchar 

música o jugar- se agruparon 
en una única categoría. 

“Este estudio no puede de- 
terminar la causalidad, por 
ejemplo, si el uso de pantallas 
causa insomnio o si los estu- 
diantes con insomnio utilizan 

más las pantallas”, señala 
Hjetland, y tampoco incluyó 
evaluaciones fisiológicas, que 
“podrían aportar datos más 
precisos sobre los patrones de 
sueño”, concluye. 63 

 

CIENTÍFICOS PRUEBAN DISPOSITIVO TRADUCE 
PENSAMIENTOS EN PALABRAS HABLADAS 

entíficos desarrollaronun 
(a que puede tra- 

¡cir pensamientos en pa- 
abras habladas en tiempo real. 
Aunque es experimental, suin- 
terfaz. cerebrocomputadora 
puedealgún día ayudar a quie- 
únesno pueden hablar. 

Elimplantefue colocado en 
el cerebro de una mujer de 47 
añosconcuadriplejíaqueno pu- 

  

dohablar por ISañostrasunde- — tró la actividad cerebral de la 
rrame. “Convierte suintención mujer usando electrodos mien- 

de hablar enor uidas”, — traspronunciaba oraciones en 
dijo Gopala Anumanchipalli, — sumente. Los científicos utiliza- 
coautor del estudio. ronunsintetizador queconstru- 

Otrasinterfacestienenunli- — yeron usando suvozantes desu 
gero retraso entre los pensa- — lesión para crear un sonido pa- 
mientos delasoracionesylaver- — recido y entrenaron una lA que 
balización computarizada, lo. traducelaactividad neuronalen 
queconfundey frustra. unidades desonido. 

ElequipoenCaliforniaregis>—— Funcionademanerasimilar 

a los sistemas utilizados para
transcribir reuniones o llamadas
telefónicasen tiemporeal, expli-
có Anumanchipalli, dela Univer-
sidad de California, Berkeley. 

Elimplanteensísecolocaen
la parte del cerebro que contro-

la el habla de manera tal que

pueda escuchar sonidos, y esas

señalesse traducenen fragmen-
tosdehablaquecomponen ora-
ciones. “No espera a que termi-
neuna oración”, expresó Anu-
manchipalli. “Lo está procesan-
dosobrela marcha”. os   
  

DESPEGUE Y EL APARATOSO DESINTEGRO DEL COHETE TRAS ESTRELLARSE. 

COHETE ALEMÁN EXPLOTA 
TRAS DESPEGAR EN NORUEGA 
Y ES CONSIDERADO UN EXITO 

Iprimerlanzamiento del 
E cohete portador alemán 

Spectrum desde el cos- 
módromo noruego de Andaya 
el fin de semana fue valorado 

comoexitoso por su desarrolla- 
dor, la empresa emergente ale- 
mana Isar Aerospace, a pesar 
de estrellarse al medio minuto. 

“¡Qué éxito! A las 12.30 
CEST, el vehículo de lanza- 

miento Spectrum de Isar Ae- 
rospace despegó con éxito del 
cosmódromo de Andaya en 
Noruega. El vehículo de lanza- 
mientose apagó tras aproxima- 
damente 30 segundos de vue- 
lo, y el vehículo cayó directa- 
mente al mar. La plataforma de 
lanzamiento parece estar in- 

tacta”, escribió la empresa bá- 
vara en su cuenta de X. 

El director general y cofun- 
dador de Isar Aerospace, Da- 
niel Metzler, agregó: “Nuestro 

primer vuelo de prueba cum- 
plió todas nuestras expectati 
vas, logrando un gran éxito. 
Tuvimos un despegue limpio, 
30 segundos de vuelo eincluso 
pudimos validar nuestro Siste- 
ma de Terminación de Vuelo.” 

Segúnla empresa, con este 
vuelo es posible “recopilar con 
éxito valiosos datos yexperien- 
cia para futuras misiones”. 

Agregó que “gracias a los 
estrictos procedimientos dese- 
guridad tanto de Isar Aerospa- 
ce como del cosmódromo de 

Andeya, todo el personal estu- 
vo seguro en todo momento”. 

“ConSpectrum +2y+3 yaen 

   

producción, ilsar Aerospace se 
prepara parasu próximo lanza- 
miento!”, adelantó la empresa. 

El ministro alemán de Eco- 

, Robert Habeck,     

  

los vuelos espaciales alemanes 
y europeos” y destacó que este 
vuelo inaugural ha proporcio- 
nado datos y experiencias im- 
portantes parael próximo vue- 
lo del cohete. 

“El accesosin trabasal espa- 

cio esestratégicamente crucial: 
sólo quienes pueden llegarales- 
pacio pueden utilizarlo. Los sa- 
télites permiten la navegación, 
la comunicación y la observa- 
cióndelaTierra, contribuyena 
laprotección del clima ya la ges- 
tión de crisis y refuerzan nues- 
tra soberanía económica y tec- 
nológica”, subrayó. 

Afirmó que Isar Aerospace 
puede contribuir y contribuirá 
decisivamente a garantizar el 
acceso independiente de Euro- 
paalespacio”. 

Este lanzamiento, que ha- 
bíatenido queser aplazado va- 
rias veces, fue el primero dees- 
te cohete portador de doseta- 
pasy tambiénel primero deun 
cohete en Europa financiado 
casi exclusivamente con fon- 
dos privados. 

El vuelo de prueba del 
vehículo orbital, de 28 metros 
delongitud, tenía como princi- 
pal objetivo proporcionar da- 
tostécnicos y está considerado 
un paso importante para los 
viajes espaciales europeos. (3
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